Toi se Ién <¢dn bao nhiéu trong thoi gian <6 thai?

Da sd phu nif s& 1&n can tir 25 dén 35 can Anh (pounds) (11-16 kilograms).
Quy vi s& cAn Ién cAn thém mot chiit nita néu quy vi dang gy 6m. Quy
vi nén lén it cAn hon néu khi c6 thai quy vi dang ning can.

Thai nhi c6 thé cin ning tir 6 d&€n 9 can Anh.

Va quy vi sé& cAn lean thém cin dégitip thai nhi
ting trudng.

11/2 cidn Anh va
(700 grams)

1 1/2 cAn Anh  t cung
11/2 cdn Anh nhau thai

3 can Anh m4u va chit dich cd thé
(1.5 kilogram)

7 1/2 can Anh thai nhi
(3.5 kilograms)

10 cAn Anh M@ du va bip thit clia
(4.5 kilogram) ngudi me

Quy vi chi ¢6 thé 1én vai cin Anh trong
vai thang dau, sau d6 quy vi s& 1én cin
nhanh hon khi thai nhi 16n hon. Trong 6
thang cudi, 1én can khodng mdi tudn mot
can Anh (pound) (khoang 1/2 kilogram
mdi tuan) 1a vira.

Toi <6 thé hat thudc hodc
uong raou khi <6 thai hay
khong?

Thudc 14, ma tuy va rugu (du chi 1 bia hoidc rudu vang) déu c6 tic hai dén
thai nhi. N&u quy vi can su trg gitip d& bé hiit thudc, uéng ruou hoic cai ma

tdy, hdy hdi bac si cudquy vi hodc nhan vién chudng trinh WIC.
MJdi ngay uéng mot ly ca phé thi khong sao.

Hiy hdi bdc si xem c6 nén dung bt ctt loai thudc vién nao hay khong,
du 1a aspirin

Toi ¢6 the tdp thé duc khi cé
thai hay khéng?

Pugc, trir khi bac si ctia quy vi ndi la
khong nén. Héi béc s xem thé ndo

la t6t nhat cho quy vi. Pi bd hoic tap
cdc loai thé duc nhe gitip quy vi cdm
thdy khoé ngudi. Hay tim mot chd an
toan, c6 thé 1a cong vién hoic mot
thuong x4 dé quy vi c6 thé di bd. Nén
di bo mdi ngay.

Toi <6 thé hodi ai néu <6 thdc mdc vé trudng hop thai
nghén caa toi?

Hay giit ding hen v4i bac si clia quy vi. Nhitng ngudi & phong mach
s€ giai ddp thdc mic cda quy vi. Ho ciing nghe nhip tim cta thai nhi
va kiém sodt cho chic 1a quy vi va thai nhi déu khoé manh. Nhén vién
WIC ciing sdn sang gidi dap cdc thic mic cta quy vi.

Toi nghi la t6i mudn cho em
be ba sda me, nhung toi
khong biét nhieu vé vdn
dé nay.

Haiy tim hi€u thém vé van dé cho con
bt sita me ngay bay gid, trong lic quy
vi dang c6 thai. Nhan vién WIC c6 thé
cho quy vi bi€t nhiéu chi tiét va trg
gitp! Sita me 14 t6t nhat cho em bé.
Cho bu sita me s€ gitip cho em bé
khée manh. Quy vi ciing ¢6 thé nho
cho con bi sita me ma gitp cho cd thé
thon tha trd lai!
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C6 con khée manh dudng nha phdi tén nhiéu ¢dng sdc.
Lam thé ndo dé téi <6 thé lam duoc?

Lam nhitng gi quy vi c¢6 thé 1am dugc. Thay ddi tir tir. Quy vi CO THE
gitip thay d6i mic ting trudng clia em bé. Ngoai ra ciing nén tu chim
s6c cho minh. Em bé cAn ¢é ngudi me khde manh!

ctia BO Y T€ Tiéu Bang Washington in. WIC 1a mot chuong trinh dp dung chinh sach cd

/ Washington State Department of Ung trich tit B Y T€ California, Nganh Dinh Dudng B8 Tic WIC. Chuong Trinh WIC
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Cho Em Be Mot
Su Khéi Dda
Khoe Manh




Hay cho em beé
mot giai doan
dau khoe
manh!
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e:—/aga Thuc Phdm Co

- R eD Chdt Dam
Q&« abea N m o
x‘\\w§ (Y : 2 dén 3 phan

Cdc Sdn Phdm Sda
3 dén 4 phdn

Kim T¢ Thdp Huéng Dan Thyc Phdm

Trdi Cdy
2 dén 4 phdn

p sanh con!

Hay Lim! C6 nhiéu viéc quy vi
c6 thé 1am @€ gitip cho thdi gian
nay dugc vui vé, khde manh.

Vdn dé tdi an gi khi <6 thai
<6 quan trong hay khéng?
a C6! An udng bd dudng trong thdi

gian mang thai s€ giip quy vi dugc
khde manh d€ sinh em bé khde manh.

» Phin huéng dudng thuc phim nay
s€ gildp quy vi hoach dinh céc bita
in chinh va in vit bd dudng. Nén in
thém nhitng loai thuc phdm & ting
dudi ddy kim ty thap va chi an it
nhiing loai § trén dinh!

» Ubdng nhiéu, nhat la nuée = =
loc. Ciing nén udng sita = "\

va nudc trai cAy nguyén N
chit nita. Tat cd cdc loai .

stta — du 1a khong béo, 2% )
hay nguyén chit béo — déu
chita cdc sinh 8 va khoang chit nhu
nhau. Hay héi thém  ki€n nhan vién
chuong trinh WIC.

s Mbingay mot ly ca phé, tra,
hodc nudc ngot s6 da xem ra cling
khong sao.

a Bicsicta quy vi cd din quy vi dung
thudc b thai hay khong? Nhiing loai
thudc nay that quan trong — diing
quén dung.

Bdnh Mi, Nga Coc
va Cereals

6 dén 11 phdn

6dén 1
phdan moi
ngdy

Mot Phan I Khodng...

Bdnh Mi, Nga Coc, Cereals

Banh mi, banh trang mé&, banh mi § tron,

banh muffin, banh kep, banh bagel..........ccccoceevieninnennennne. 1
Cereal KhO......coooovvieeiiiiiiiieee 3/4 ly hay 180 mL
Biin, nui, com, cereal nAu chin..........coccveevn... 1/2 ly hay 120 mL
373 1100 1 USRS 8

M&di ngay nén in mdt it thyc phim ngii cSc nguyén chat.

3dén5.
ha 0 ¢
ot N7 T S 1/2 ly hay 120 mL
SONG oottt 1 1y hay 235 mL
a M®i ngay nén an rau xanh ddm hoic vang, ching han nhu ca rét,
broccoli, rau dén, rau xanh, khoai lang, hodc bi.
2dénk Trdi Cay

TUG et 1 trdi trung binh
Pong hop hodc dong lanh........occeeeiieninnnen. 1/2 1y hay 120 mL
NUGC trAT CAY cvveeerieeiieeiieeie e 6 ounces hay 180 mL

MOi ngdy nén in trdi ciy c6 nhiéu sinh t6 C, ching han nhu cam,
dau tay, dua, xoai, du du, hodc nudc trdi ciy cua.

Cdc SGn Phdm Sda

STA <ot 8 ounces hay 240 mL
PhOmai.....ccoooiiiiie 1 1/2 ounces hay 45 g
PhO mai cottage ......oooveeveieeiieeiieieeeeeee e 2 ly hay 475 mL
Da ua, pudding, hodc custard lam vdi stta ........ 1 ly hay 235 mL
Da ua dong lanh, kem .......ccccceeviviiieennenne 11/2 1y hay 355 mL

Chon da sd 13 loai it chat béo hoic cic sdn phdm sita khong c6
chit béo.

2dén3_
phdn moi
ngdy

Thac Phdm C6 Chdt Dam

Chdt Dam Déng Vat
Thit, ga, ga tAy, Ca.ccvveieecieeeieeeieeeieens 2-3 ounces hay 60-90g
TITNE c.oeeeeeeeeeeeveeee ettt 2 dn3
Chdt Dam Thac Vat
Pau kho, dau hoa lan, dau ling niu chin ........... 11y hay 235 mL
B0 ddu phong .....cccevveeiiiieniiiiicenieens 4 mudng canh hay 60 mL
Pauhiliccoeiii 1/2 1y hay 120 mL

M®i ngay nén in mot it loai thuc phdm c6 chat dam thyc vat!

M&, Dda, va Do Ngot

Thinh thodng vAn dn dudc cic loai thyc phAm nay.
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